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Introdução: Durante a temporada competitiva no futebol profissional, microciclos 
semanais geralmente consistem em sessões de treinamento, jogos e recuperação. 
Informações sobre o perfil de recuperação pós-jogo permanecem limitadas na 
literatura, especialmente no futebol feminino, com poucas descrições de parâmetros 
de desempenho físico, fisiológico e respostas perceptivas no mesmo estudo e 
observadas em um período de até 72 h. Sessões de treinamento adicionais durante 
calendários congestionados tem o potencial de prejudicar o processo de 
recuperação, embora sejam necessárias para preparar a equipe e manter a 
capacidade física dos atletas, evitando a perda de adaptações. O treinamento de 
força (TF), mais especificamente o treinamento de potência muscular, contribui para 
melhorias no desempenho físico de atletas de futebol, tais como aumento da força, 
melhora no desempenho de salto, tempo de sprint, agilidade e velocidade de chute. 
Apesar da importância de realizar TF durante a temporada competitiva, o momento 
de se realizar essas sessões após o jogo permanece discutível. Realizar uma 
sessão de treinamento de força (STF) 24 h pós-jogo pode aumentar o estresse em 
atletas já fadigados. Por outro lado, realizar uma STF 48 h pós-jogo pode atrasar a 
recuperação para o jogo subsequente, que geralmente ocorre dentro de 72 h. 
Considerações adicionais também são necessárias sobre a qualidade da sessão de 
treinamento de força realizada nesses momentos, que pode ser afetada pela 
proximidade de uma partida anterior. Portanto, a investigação de STF em diferentes 
momentos pós-jogo é importante para entender a recuperação, planejar o 
treinamento e preparar os atletas para os próximos jogos. O presente projeto foi 
dividido em três estudos, de acordo com os seguintes objetivos: 1) Analisar a 
dinâmica de recuperação pós-jogo em atletas de futebol feminino; 2) Analisar a 
dinâmica de recuperação pós-treino de potência muscular em atletas de futebol 
feminino; 3) Investigar o efeito de uma sessão de treino de potência realizada 24 ou 
48 h pós-jogo na recuperação de atletas de futebol feminino. Métodos: Participaram 
do estudo 21 atletas profissionais de futebol do sexo feminino de uma equipe de 
Belo Horizonte (estudo 1: n = 15; estudo 2: n=10; estudo 3: n=10). Durante a 
temporada competitiva, a recuperação das atletas foi monitorada 24, 48 e 72 h após 
o jogo e comparada com os valores pré-jogo. Foram realizadas três condições 
experimentais: (1) condição controle, sem treinamento de força (2) sessão de 
 
 
treinamento de força realizada 24 h pós-jogo (STF24h) e (3) 48 h pós-jogo 
(STF48h). Durante a intertemporada, para verificar os efeitos do treinamento de 
força isolado, o desempenho em testes físicos e respostas perceptivas foram 
monitorados pré, imediatamente após, 24 e 48 h após a STF. O TF consistiu em 3 
séries de 6 repetições explosivas dos exercícios de half-squat, jump squat, deadlift e 
lunges a 50% de 1RM estimado. Para comparar a qualidade do TF entre as 
condições (STF24h e STF48h), o exercício half-squat foi realizado em uma 
plataforma de força. Variáveis de desempenho (média e melhor altura do salto com 
contramovimento (SCM), média e melhor tempo de 10 e 20 m de sprint), fisiológicas 
(proteína C reativa (PCR)) e respostas perceptivas (escala de dor muscular tardia 
(DOMS), escala de qualidade total de recuperação (TQR) e escala brasileira de 
humor (BRAMS) para avaliar fadiga e vigor) foram usadas para quantificar a 
recuperação. Análise estatística: ANOVA one-way de medidas repetidas (para SCM 
e sprint) e teste de Friedman (para PCR, DOMS, TQR, fadiga e vigor) foram 
utilizadas para verificar o efeito do jogo (Estudo 1) e do treinamento de força (Estudo 
2). ANOVA two-way de medidas repetidas (3x4) com análises de tamanho de efeito 
(ES) foram realizadas para comparar as três condições experimentais ao longo do 
tempo (Estudo 3). Um teste t comparou o desempenho (qualidade do treinamento) 
entre STF24h e STF48h (Estudo 3). O nível de significância adotado foi de α =0,05. 
Resultados: Estudo 1: A altura média do SCM reduziu 24 h pós-jogo (p<0,05; ES=-
0,45), embora o melhor desempenho do SCM permaneceu reduzido até 48 h pós-
jogo (p<0,05; ES=-0,33). Tanto a média quanto o melhor tempo nos 20 m de sprint 
estavam elevados até 48 h pós-jogo (p<0,05; ES=0,68 e p<0,05; ES=0,73, 
respectivamente). A PCR aumentou 24 h pós-jogo (p<0,05; ES=0,78), retornando a 
valores basais dentro de 48 h. A DOMS atingiu valores pico 24 h pós-jogo 
(ES=0,14), embora não tenha diferido dos valores pré (p<0,05). A TQR e o vigor 
estavam significativamente reduzidos (p<0,05; ES=-1,92; p<0,05, ES=-0,42; 
respectivamente), enquanto a fadiga aumentou significativamente (p<0,05; ES=0,37) 
24 h pós-jogo. Estudo 2: Ambos, média e melhor desempenho do SCM reduziram 
imediatamente após a STF (p<0,05; ES=-0,49 e -0,65, respectivamente), enquanto 
apenas efeitos triviais-pequenos, sem diferenças significativas foram verificados 24 h 
(p>0,05; ES=-0,15 e -0,08) e 48 h (p>0,05; ES=0,14 e -0,21). Não foram 
evidenciadas diferenças significativas e apenas efeitos triviais-pequenos em 
qualquer momento pós-STF para desempenho médio e melhor tempo de 10 m 
 
 
(p>0,05; ES=-0,18-0,26) ou 20 m (p>0,05; ES=-0,08-0,19) de sprint. Respostas 
perceptivas, incluindo DOMS (p>0,05; ES=-0,30–0,45), TQR (p>0,05; ES=-0,51-
0,01), fadiga (p>0,05, ES=-0,13-0,48) e vigor (p>0,05, ES=0,18-0,41) não alteraram 
após a STF. Estudo 3: Embora não tenham sido verificadas diferenças significativas 
(p>0,05) entre as condições (STF24h, STF48h e Controle), maiores ES para 
alterações entre pré e 72 h  foram evidentes para a condição STF48h (ES=0,34-
2,13) comparado a STF24h (ES=0,06-0,68) e condição controle (ES=0,03-0,36), nas 
variáveis média e melhor altura do SCM, média e melhor tempo de 10 e 20 m de 
sprint, e DOMS. Contrariamente, maiores ES de pré a 72 h foram verificados para 
PCR na condição Controle (ES=0,67) comparado a STF24h (ES=0,19) e STF48h 
(ES=0,01). Não foram verificadas diferenças significativas na taxa de 
desenvolvimento de força, na força média e na força pico do exercício half-squat 
entre as condições (p>0,05; ES=0,05-0,43). Conclusão: Jogos de futebol feminino 
induzem alterações no desempenho físico por pelo menos 48 h, enquanto PCR e 
respostas perceptivas permanecem alteradas apenas 24 h pós-jogo. Uma STF 
causa apenas alterações imediatas no desempenho do SCM, sem alterações 
residuais no desempenho físico e nas respostas perceptivas. No entanto, realizar 
uma STF 48 h pós-jogo aparentemente reduz o desempenho do salto, a velocidade 
e aumenta mais a DOMS em 72 h em comparação a realização de uma STF 24 h 
pós-jogo ou a ausência de STF (Controle). A força pico, força média e taxa de 
desenvolvimento da força produzidos no exercício half-squat não foram 
significativamente diferentes, independentemente do tempo pós-jogo (STF24h ou 
STF48h). Assim, se treinadores e preparados físicos de futebol desejam prescrever 
uma STF, mais especificamente um treino de potência muscular, durante um 
calendário congestionado, é recomendável prescrever esta sessão 24 h após o jogo.  
 






Introduction: During the in-season in professional soccer, weekly micro-cycles 
usually consist of training sessions, matches, and recovery. Limited scope exists on 
post-match recovery profile of female soccer players with few descriptions of 
performance, physiological and perceptual markers of recovery in the same study 
and with recovery responses observed up to 72 h. Further training during congested 
schedules has the potential to blunt the recovery process, though it is equally 
necessary to prepare the team and maintain physical capacity to avoid the loss of 
adaptations acquired. Resistance training (RT) for strength and power can make 
important contributions to improvements in the physical performance of soccer 
players (i.e. strength, jump performance, sprint time, agility and ball strike speed). 
Despite the importance of performing RT during the in-season, the timing of these 
sessions post-match remains debatable. Performing RT 24 h post-match may 
potentially increase stress on already fatigued athletes, contrastingly, at 48 h post-
match it may suppress recovery for any ensuing match at 72 h. Further consideration 
is also required for the quality of any explosive strength training session performed at 
these times, which may be affected by the proximity to a prior match. Therefore, the 
investigation into RT in different post-match timelines in females is important to 
understand recovery, plan training and prepare players for ensuing matches. The 
present project was divided into three studies, according to the following objectives: 
1) Quantify the post-match recovery time-course in female soccer players; 2) 
Quantify the post-resistance training recovery time-course in female soccer players; 
3) Investigate the effect of a low-load, high-speed RT performed 24 or 48 h post-
match on recovery in female soccer players. Methods: A total of 21 Brazilian female 
professional soccer athletes participated in the study (study 1: n=15; study 2: n=10; 
study 3: n=10). During the competitive season, the athletes' recovery was monitored 
at 24, 48 and 72 h post-match and compared to the pre-match values. Three 
experimental conditions were performed: (1) Control condition, without resistance 
training (2) Resistance training session performed 24 h post-match (RT24h) and (3) 
48 h post-match (RT48h). During the inter-season, in order to verify the effects of 
isolated resistance training, the performance in physical tests and perceptual 
responses were monitored pre, immediately, 24 and 48 h post-RT. The RT consisted 
of 3 sets of 6 explosive repetitions of half-squat, jump squat, deadlift and lunges 
 
 
exercises at 50% of estimated 1 RM. To compare the quality of the RT between 
conditions (RT24h and RT48h), the half-squat exercise was performed on a force 
platform. Performance variables (mean and best countermovement jump (CMJ) 
height, mean and best 10 m and 20 m sprint time) physiological (C-reactive protein 
(CRP)) and perceptual responses (delayed onset muscle soreness scale (DOMS), 
total quality recovery scale (TQR), and Brazilian mood scale (BRAMS) for fatigue and 
vigor) were used to quantify recovery. Statistical analyses: One-way repeated 
measures ANOVA (for CMJ and sprint) and Friedman test (for CRP, DOMS, TQR, 
fatigue, and vigor) were used to verify the single effect of the match (Study 1) and of 
the resistance training session (Study 2). Two-way (3x4) repeated measures ANOVA 
with respective effect size (ES) analyzes were performed to compare the 3 
experimental conditions over time (Study 3). A t-test compared the performance 
(quality of training) between RT24h and RT48h (Study 3). Significance level was 
accepted at α=0.05. Results: Study 1: Mean post-match CMJ height was reduced at 
24 h (p<0.05, ES=-0.45), though best effort was still reduced at 48 h (p<0.05, ES=-
0.33). Both mean and best 20 m sprint time were slower until 48 h post-match 
(p<0.05, ES=0.68; p<0.05, ES=0.73, respectively). CRP was increased until 24 h 
(p<0.05, ES=0.78), returning to baseline by 48 h. DOMS peaked at 24 h (ES=0.14), 
although did not differ to pre (p<0.05). TQR and vigor were significantly reduced at 
24 h post-match (p<0.05, ES=-1.92; p<0.05, ES=-0.42; respectively), while fatigue 
was significantly increased (p<0.05, ES=0.37). Study 2: Both mean and best CMJ 
performance decreased immediately post-RT (p<0.05, ES=-0.49; -0.65, respectively), 
though no significant differences and trivial-small effects existed at 24 h (p>0.05, 
ES=-0.15 and -0.08) and 48 h (p>0.05, ES=0.14 and -0.21). No significant 
differences and trivial-small effects were evident at any time for mean or best 10 m 
(p>0.05, ES=-0.18–0.26) or 20 m (p>0.05, ES=-0.08–0.19) performance. Perceptual 
responses including DOMS (p>0.05, ES=-0.30–0.45), TQR (p>0.05, ES=-0.51–-
0.01), fatigue (p>0.05, ES=-0.13–0.48) and vigor (p>0.05, ES=0.18–0.41) did not 
change following RT. Study 3: Despite no significant differences (p>0.05) existing 
between conditions (RT24h, RT48h and Control), ES for changes from pre to 72 h 
were larger for mean and best CMJ, 10 and 20 m sprint time, and DOMS in RT48h 
(ES=0.34-2.13) than in RT24h (ES=0.06-0.68) and in Control (ES=0.03-0.36). 
Contrarily, CRP changes from pre to 72 h tended to be larger in Control (ES=0.67) 
than in RT24h (ES=0.19) and RT48h (ES=0.01). No differences in the rate of force 
 
 
development, mean and peak force of half-squat exercise existed between conditions 
(p>0.05; ES=0.05-0.43). Conclusions: Female soccer matches induce changes in 
physical performance for at least 48 h, while CRP and perceptual responses remain 
altered only 24 h post-match. High-speed, low-load RT causes only immediate 
changes in CMJ performance, with no residual changes in physical performance and 
perceptual responses. However, performing a RT 48 h post-match apparently 
reduces jumping performance, speed and further increases the DOMS at 72 h 
compared to performing a RT 24 h post-match or the absence of RT (Control). Rate 
of force development, mean and peak force values produced in the squat exercise 
were not significantly different, regardless of the post-match time (RT24h or RT48h). 
Thus, if strength and conditioning soccer coaches want to prescribe a high-speed, 
low-load RT during a congested schedule, it is suggested to prescribe this session 24 
h post-match.  
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POMS Profile of Mood States 
PRPQ  Pró-Reitoria de Pesquisa 
PSE  Percepção Subjetiva de Esforço 
 
 
RFD  Rate of force development 
RMS  Erro médio quadrático 
RPE  Rating of Perceived Exertion 
RPM  Rotações por minuto 
RT  Resistance Training 
RT24h Resistance Training performed 24h post-match 
RT48h Resistance Training performed 48h post-match 
SCM  Salto com Contramovimento 
SD  Standard Deviation 
SEM  Standard Error of Measurement 
SPSS  Statistical Package for the Social Sciences  
STF   Sessão de Treinamento de Força 
STF24h Sessão de Treinamento de Força realizada 24h pós-jogo 
STF48h Sessão de Treinamento de Força realizada 48h pós-jogo 
TDF  Taxa de desenvolvimento da força 
TF  Treinamento de Força 
TNF-α Fator de Necrose Tumoral alfa 
TQR  Total Quality Recovery  - Qualidade total de recuperação  
VAS  Visual Analogue Scale 
VO2max  Consumo máximo de oxigênio  
Yo-Yo IR  Yoyo Intermittent Recovery-test  
Yo-Yo IR1 Yoyo Intermittent Recovery-test level 1 
Yo-Yo IR2 Yoyo Intermittent Recovery-test level 2 
1RM  1 Repetition Maximum - 1 repetição máxima 
1RMest 1 Repetição Máxima estimada 
χ2  Chi-Square 
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